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(1,1 раза). Сравнительный анализ СПР и СПСФ показателей ФК и КС у девочек и мальчиков 9-13 лет, не 
занимающихся спортом, показал определенные различия по половому признаку. Так, у мальчиков в период 
от 9 до 10 лет отмечены одно направленные положительные процессы СПСФ и СПР, хотя первые несколько 
опережают вторые. У девочек зарегистрирован в этом возрасте разрыв между СПР и СПСФ, особенно в 
естественных и затрудненных условиях. В период от 10 до 11 лет у девочек как бы достигается условный 
баланса взаимоотношений СПР и СПСФ. В этих условиях акцент перемещается на затрудненные условия, 
дающих максимальный эффект сопряженности. У мальчиков на этом этапе заметно понижается активность 
СПР и СПСФ, чувствительность возрастного периода низкая. В то же время СПР и СПСФ оптимизированы 
по отношению друг к другу, особенно в естественных и облегченных условиях. В период от 11 до 12 лет у 
девочек примерно такая же картина как у мальчиков на предыдущем возрастном отрезке – от 10 до 11 лет. 
Поэтому закономерности идентичны. У мальчиков же вновь активизируются процессы СПСФ, наступает 
разрыв баланса отношений, особенно в естественных условиях.                      
 Выводы. СПР и СПСФ практически не совпадают по возрастным этапам в своей активности и имеют 
свои четко выраженные закономерности. Это проявляется как в различных условиях тестирования, так и по 
половым признакам. Если у девочек преимущественно на начальных этапах заметно активизированы эти 
процессы, то у мальчиков в период от 9 до 13 лет отмечена цикличность СПР и СПСФ: от 9 до 10 лет харак-
терно превалирование СПР, а в период от 11 до 12 лет – СПСФ. В промежуточном этапе (10-11 и 12-13 лет) 
происходят процессы, способствующие налаживанию балансировочных связей. У девочек наиболее актив-
ные СПР и СПСФ вместе охватывают два подряд возрастных этапа, для мальчиков всего один – от 9 до 11 
лет. В более поздних возрастах понижается активность встречных процессов. Данные закономерности 
должны учитываться тренерами, так как в период стимуляции СПСФ следует особо обращать внимание на 
налаживание балансировочных связей, а в период разрыва СПР и СПСФ следует более дифференцировано 
подходить к подбору эффективных средств и методов и отдавать предпочтение конкретным условиям вы-
полнения упражнения – естественным, затрудненным, особенно облегченным.  
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В современном обществе, где тяжелый физический труд в течение короткого, с точки зрения развития 
человечества, периода времени оказался вытесненным машинами и автоматами, человека подстерегает 
опасность – гипокинезия. Именно ей приписывается в значительной степени преимущественная роль в ши-
роком распространении так называемых болезней цивилизации. В этих условиях особенно высокую эффек-
тивность в поддержании и укреплении здоровья человека играет физическая культура [1, с.85]. 
При нерационально организованной профессиональной умственной деятельности могут возникать мно-
гие функциональные, а затем и морфологические нарушения в организме, основной причиной которых яв-
ляется малоподвижность. Наиболее часто среди таких отклонений в состоянии здоровья встречаются скле-
ротические изменения сосудов, появление гипотонии (у молодых) или гипертонии (у пожилых), возникно-
вение неврозов, ослабление дыхательной функции, атония кишечника, нарушения обмена веществ и т.д. [1, 
с. 85] 
В связи с вышесказанным, вопрос привлечения населения к регулярным занятием физической культурой 
стал очень актуальным. 
С точки же зрения поддержания и укрепления здоровья, нет необходимости достигать предельно воз-
можных показателей в каждом из двигательных качеств, однако каждому человеку необходима своя четко 
разработанная программа, в которой предусмотрена цель развития всех качеств, причем с учетом текущего 
состояния организма[1, с. 63]. 
Одним из вариантов решения этой проблемы является поиск новых подходов не только к построению  
оздоровительных занятий, направленных на повышение интереса и соответствия потребностям занимаю-
щихся, но и решение проблемных особенностей физического состояния населения, а так  же и доступность 
их для среднего и старшего возрастных слоев населения. 
Поэтому одной из задач нашей работы является разработка программы занятий для женщин зрелого воз-
раста, а также оценка ее эффективности. 
Программа разрабатывалась на основе анализа научно-методической литературы, ресурсов Интернет, 
пожеланий, в результате проведенного ранее анкетирования, и выявленных отклонений морфофункцио-
нальных показателей на предварительном этапе исследования. 
Непременными условиями занятий в физкультурно-оздоровительных группах являются обязательный 






Один из методов контроля в нашей работе -  биоимпедансный анализ состава тела. Он рассчитывает  та-
кие характеристики состава тела, такие как жировая (ЖМ), тощая (ТМ), клеточная (АКМ) и скелетно-
мышечная масса (СКМ), индекс массы тела (ИМТ), удельный основной обмен (УОО), объем (ОЖ) и распре-
деление воды в организме [3, с. 4]. 
Уровень функционального состояния испытуемых определялся нами по следующим контрольно-
педагогическим испытаниям: частота дыхания (ЧД), пульсометрия (ЧСС), артериальное давление (АД). 
 
Таблица – Средние показатели уровня функционального состояния и компонентный состава в группе 


























































































































































































Полученные данные в ходе первоначального исследования уровня здоровья и функционального состоя-
ния женщин позволили объективно оценить возможности организма и разработать программу занятий, 
обеспечивающую повышение уровня здоровья, устранение недостатков функциональном развитии и компо-
нентном составе, снятие психологических и эмоциональных стрессов. 
Основными средствами нашей программы занятий являются разнообразные физические упражнения 
оздоровительной направленности, прежде всего современные направления фитнеса.  
Исследование проводится на  базе Гомельского государственного университета имени Ф. Скорины. В 
исследовании принимают участие женщины второго зрелого возраста, занятые умственным трудом, насы-
щенным  информационным содержанием, сопровождающимся эмоциональными всплесками.  
Занятия проводятся 3 раза в неделю: понедельник - упражнения с фитболом , среда – сочетание силовых 
направлений ABS и ABL, пятница – калланетика. Занятие состоит из классических частей: разминка, основ-
ная часть и заминка. Все упражнения выполняются  под музыкальное сопровождение, что дополнительно 
задает темп и улучшает эмоциональный фон [4,6,5].  
Предполагается, что применение такой организации занятий  и  сочетания упражнений будет способ-
ствовать повышению уровня здоровья, положительной динамике показателей компонентного состава тела, 
физической подготовленности, эффективной профилактике стрессов, снятию психоэмоционального напря-
жения, активному отдыху,  продлению профессионального и функционального долголетия занимающихся. 
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